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Qui ens ho havia de dir fa un mes que ara estariem confinades, cadascuna a casa *

seva, amb un futur incert per endavant, vivint el present com potser no ho haviem D I md rts ]Ll'
fet en temps , fent "F5 actualitzar” gairebé a cada hora .. Que depén de mi i que ' .
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Que em pot gjudar a sentir-me millor?
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Article : Kit de gesti6 emocional en temps d’alarma de I’Anna Soriano _ 17 de marg 2020 :
https://el-despertador.com/2020/03/17/kit-de-gestio-emocional-en-temps-dalarma/

Bibliografia:

La forga de la gravitacio emocional. Un viatge extraordinari per l'univers
de les emocions. Merceé Conangla, Rafael Bizquerra i Jaume Soler . Editorial UOC

Aquest llibre proposa un viatge d’exploracié emocional que comenca

en la Constel-lacié Fosca, formada per les galaxies Por, Ira i Tristesa.

M. MERCE CONANGLA El repte consisteix a explorar cada un dels seus planetes centrals, i
RAFAEL BISQUERRA trobar-hi els recursos per a sortir d’aquest triangle gravitacional que

JAUME SOLER . S, .
LA FORCA DE LA GRAVITACIO ens atrapa, i adrecar-nos cap a la Constel-lacié Lluminosa, on es

EMOCIONAL troben els planetes Confianga, Serenitat i Alegria.

UN VIATGE EXTRAORDINARI PER . ., A . .
L'UNIVERS DE LES EMOCIONS Els autors, experts en educacid i gestié emocional, han escrit un llibre

o ) interactiu que ajudara el lector a canviar la manera de tractar les
seves emocions, per a comprendre-les millor, i aixi aconseguir un
major equilibri i benestar emocionals. Amb aquest llibre aprendras
sobre: emocions; valors; clima emocional; ecologia emocional;
benestar; educacié emocional; por; ira; tristesa; confianga; serenitat;
alegria; salut emocional; creixement personal; gestié emocional;
felicitat; vida; creativitat; pau ...

Las cuatro emociones basicas . Marcelo Antoni i Jorge Zentner. Herder

Por, rabia, alegria i tristesa son les quatre emocions basiques, comunes a
totes les persones. Sén un avis i una guia a el servei de la conservacid i la
socialitzacié de l'individu. Aquest llibre ens desvetlla aixo i molt més, a
través d'un text que neix d'un dialeg vivencial entre els dos autors.
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Aquest llibre és el fruit d'un dialeg que va durar dos anys entre Marcelo
Antoni i Jorge Zentner. Aquests trobades van generar un espai en el qual
Antoni poder compartir lliurement la seva experiéncia com a terapeuta, i
Zentner el va portar a l'escriptura.
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